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Kecemasan berkomunikasi di depan umum merupakan salah satu keadaan atau 
kondisi emosi yang tidak nyaman dan tidak menyenangkan sehingga 
menimbulkan perasaan takut atau cemas ketika harus berkomunikasi atau 
menyampaikan pendapat di depan umum, baik secara individual maupun 
kelompok yang ditunjukan dengan adanya ketidak mampuan menyampaikan 
pesan secara sempurna. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui berpengaruh atau 
tidak efektivitas cognitive behavior therapy dengan teknik desensitisasi sistematis 
untuk mereduksi kecemasan berkomunikasi di depan umum pada peserta didik 
kelas VIII di SMP Negeri 20 Bandar Lampung. Pendekatan pada penelitian ini 
adalah pendekatan kuantitatif dengan desain penelitian non-equivalen control 
group design yaitu kelompok Eksperimen dan kelompok kontrol. Dalam 
penelitian ini berfokus pada efektivitas cognitive behavior therapy dengan teknik 
desensitisasi sistematis untuk mereduksi kecemasan berkomunikasi di depan 
umum pada peserta didik, dengan teknik pengumpulan data berupa angket. 
Sampel dalam penelitian ini adalah berjumlah 16 peserta didik yaitu 8 kelompok 
eksperimen dan 8 kelompok kontrol. Teknik sampling yang digunakan yaitu 
simple purposive sampel Berdasarkan hasil penelitian, bahwa kecemasan 
berkomunikasi di depan umum pada peserta didik dapat dikurangi melalui 
pendekatan cognitive behavior therapy dengan teknik desensitisasi sistematis 
untuk mereduksi kecemasan berkomunikasi di depan umum pada peserta didik 
kelas VIII di SMP Negeri 20 Bandar Lampung. Hal ini dibuktikan dari hasil 
analisis data dengan menggunakan Uji Wilcoxon, adapun dapat diketahui nilai z 
hitung eksperimen ≤ z kontrol (-2.521 ≤ -2.524), hal ini menunjukkan bahwa Ho 
ditolak dan Ha diterima. Selain itu nilai rata-rata post-test pada kelas eksperimen 
lebih rendah dari pada kelas kontrol yaitu 84 ≤ 102.75 sehingga dinyatakan 
terdapat perbedaan yang signifikan hasil post-test antara kelompok eksperimen 
dan kelompok kontrol, maka dapat disimpulkan bahwa evektifitas cognitive 
behavior therapy dengan teknik desensitisasi sistematis efektif untuk mengurangi 
kecemasan berkomunikasi di depan umum pada peserta didik kelas VIII di SMP 
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Artinya : “Dan sesungguhnya kami telah mendatangkan sebuah kitab (Al-Qur’an) 
kepada mereka yang kami telah menjelaskan atas dasar pengetahuan 
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  BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah 
Setiap orang yang terlahir dengan memiliki kemampuan berbicara 
pasti bisa berkomunikasi. Namun tidak semuanya dapat berbicara secara 
komunikatif. Sebagai makhluk sosial, kita sangatlah membutuhkan bantuan 
dari orang lain demi memenuhi kebutuhan kita sehari-hari. Salah satu cara 
komunikasi adalah dengan berbicara kepada orang lain karena proses 
tersebut akan sangat membantu kita untuk menjalankannya.  
Inti dari berkomunikasi ialah untuk menyampaikan suatu pesan 
ataupun informasi kepada seorang komunikan atau audien. Karena dengan 
berkomunikasi secara langsung (direct communication) maka kita juga akan 
mendapatkan balik informasi (feedback) dari seorang komunikan tersebut. 
bahkan agama islam pun mengajarkan kepada kita untuk berkomunikasi 
kepada siapapun. Sebagaimana dalam firman-Nya dalam surah QS. Al-
Hujurat : 13 sebagai beikut: 
                              
                   
 
Artinya: “Hai manusia, sesungguhnya kami menciptakan kamu dari seorang 
laki-laki dan seorang perempuan dan menjadikan kamu 
2 
 
berbangsa-bangsa dan bersuku-suku supaya kamu saling kenal-
mengenal. Sesungguhnya orang yang paling mulia di antara kamu 
sekalian di sisi Allah adalah yang paling bertaqwa di antara kamu. 





Dalam perspektif Islam sendiri, komunikasi merupakan bagian yang 
tak terpisahkan dalam kehidupan manusia, tiada hari tanpa komunikasi, 
karena segala gerak langkah kita selalu di sertai dengan komunikasi. 
Komunikasi yang di maksud adalah komunikasi yang islami, yaitu 
komunikasi berakhlak al-karimah atau beretika. Komunikasi yang 
berakhlak al-karimah berarti komunikasi yang bersumber kepada Al-Quran 
dan As-Sunnah (Hadits Nabi).
2
 
Proses belajar mengajar berkaitan erat dengan kemampuan peserta 
didik dalam melakukan komunikasi efektif salah satunya dengan berbicara 
di depan umum, diantaranya adanya interaksi antara guru dengan peserta 
didik yang terjadi melalui metode pengajaran yang digunakan oleh guru 
seperti ceramah, Tanya jawab, presentasi, diskusi kelompok dan lain-lain. 
Melalui metode belajar ini guru melatih peserta didik untuk lebih aktif 
dalam proses belajar di kelas. Kemampuan berkomunikasi di depan umum 
yang di maksud adalah peserta didik aktif dalam ruang lingkup kelompok, 
bertanya, menyampaikan, ide atau pendapat dan mempresentasikan 
tugasnya dengan baik. 
Berkomunikasi bagi manusia menjadi sebuah sarana untuk berbicara 
dengan orang lain. Sebagai makhluk sosial manusia memerlukan interaksi 
                                                             
1 Al-Qur’an Dan Terjemah (Bandung: CV Diponegoro, n.d.).2007 
2
 Mfha, “Konsep Komunikasi Islam,” 2016, (Online) Tersedia Di 
Https://Mfhadesign.Wordpress.Com/2016/10/09/Konsep-Komunikasi-Islam/.(9 Januari 2020) 
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terhadap sesama manusia sebagai kebutuhan untuk memenuhi kebutuhan 
hidupnya. Interaksi dapat terjadi dengan bantuan bahasa sebagai alat 
komunikasi. Berkomunikasi menjadi bagian dalam keseharian manusia. 
Dari sudut pandang manusia pun seseorang yang berpendidikan 
mendapatkan derajat yang lebih tinggi dari pada yang tidak berpendidikan. 
Karena pendidikan adalah hal yang sangat pokok dan tidak dapat dipisahkan 
dari kehidupan manusia. Dalam Miftahur Rohman Pendidikan dalam 
pandangan islam adalah upaya perencanaan menyiapkan manusia mengenal, 
memahami, menghayati, dan mempercayai ajaran agama islam dan tuntutan 
untuk menghormati agama lain dalam hubungan antar umat  beragama 
untuk menciptakan persatuan dan kesatuan.
3
 Allah SWT pun 
mengistimewakan bagi orang-orang yang memiliki ilmu sebagai mana 
firman-Nya dalam QS.Al-Mujaadilah : 11 sebagai berikut :  
                         
                        
                 
 
Artinya: Hai orang-orang yang beriman apabila dikatakan kepadamu: 
berlapang-lapanglah dalam majelis, maka lapangkanlah niscaya 
Allah akan memberi kelapangan untukmu. Dan apabila dikatakan: 
berdirilah kamu, maka berdirilah, niscaya Allah akan meninggikan 
orang-orang yang beriman diantaramu dan orang-orang yang diberi 
ilmu pengetahuan beberapa derajat. Dan Allah Maha Mengetahui 
apa yang kamu kerjakan. (Al-Mujaadilah : 11).
4
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 Tarigan menyatakan berkomunikasi adalah kemampuan 
mengucapkan kata-kata untuk mengekspresikan, menyatakan, atau 
menyampaikan pikiran, gagasan, dan perasaan. Dalam proses belajar 
berkomunikasi di depan umum, peserta didik dapat melakukan kegiatan 
berkomunikasi secara berkelompok, dua orang atau lebih dengan berlatih 




 Namun, kenyataannya perasaan cemas dan gugup saat 
berkomunikasi di depan umum adalah hal yang wajar di alami oleh 
sebagian orang, bahkan orang yang berpengalaman pun tidak terlepas dari 
perasaan ini. Anxietas/kecemasan adalah adalah suatu keadaan aprehensi 
atau keadaan khawatir yang mengeluhkan bahwa sesuatu yang buruk akan 
segera terjadi. 
 Santoso menyatakan, kecemasan berkomunikasi di depan umum 
bersifat subjektif biasanya di tandai dengan gejala fisik dan gejala 
psikologis. Termasuk dalam gejala fisik yaitu tangan berekeringat, jantung 
berdetak lebih cepat, dan kaki gemetaran. Kemudian yang termasuk dalam 
gejala psikologis adalah takut akan melakukan kesalahan, tingkah laku 
yang tidak tenang dan tidak dapat berkonsentrasi dengan baik.
6
 
 Dalam berkomunikasi terhadap sesama, bahasa lisan yang paling 
banyak digunakan oleh manusia. Karenanya setiap manusia yang ingin 
                                                             
5 Ummulatifah Abdullah Sa’adah, “Pengaruh Layanan Bimbingan Kelompok Dengan 
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berkomunikasi harus memperhatikan etika dan tata krama saat 
mengeluarkan kata-kata kepada orang lain. Komunikasi yang baik adalah 
komunikasi yang mudah di fahami oleh orang lain.
7
 
 Dalam dunia pendidikan sekolah menengah atas (SMP) merupakan 
pendidikan yang emosional kecemasannya belum bisa terkendali dengan 
baik. Peserta didik terkadang mengalami rasa cemas karena takut berbicara 
di depan orang banyak atau di depan kelas dan ketidak mampuannya untuk 
menghadapi masalah atau problem yang terjadi di sekolah secara 
individual. Dalam kehidupan sosial seorang individu di tuntut menghadapi 
situasi dan lingkungan yang baru dan dapat beradaptasi terhadap 
lingkungan tersebut, adaptasi memerlukan kecakapan dalam bergaul dan 
berkomunikasi agar dapat di terima di lingkungan tempat dia berada serta 
adaptasi juga memerlukan kemampuan individu untuk memahami tingkah 
laku yang berbeda dari individu lainnya, hal ini dapat di pengaruhi oleh 
faktor yaitu kecemasan berkomunikasi. 
 Kecemasan  berkomunikasi  di  depan umum  adalah suatu keadaan 
atau kondisi emosi yang tidak meneyenangkan sehingga menimbulkan 
perasaan takut atau cemas ketika harus berbicara atau menyampaikan 
pendapat di muka umum, baik secara individual maupun kelompok, yang 
ditunjukkan dengan adanya ketidak mampuan menyampaikan pesan secara 
sempurna. 
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 Kecemasan berkomunikasi juga dijelaskan dalam jurnal 
internasional:  
Kecemasan biasanya berpusat pada berbicara dan tampil di atas 
panggung. Berbicara di kelas adalah paling rumit untuk peserta didik yang 
memperhatikan meskipun mereka cukup pandai dalam merespon atau 
memberikan pidato yang dipersiapkan. Peserta didik yang khawatir juga 




 Dari hasil survey Pra-penelitian yang dilakukan peneliti pada 
tanggal 20 November 2019 pada peserta didik kelas VIII di SMP Negeri 
20 Bandar Lampung didapatkan data awal mengenai masalah kecemasan 
berkomunikasi di depan umum pada peserta didik yaitu saat dipanggil 
namanya gugup, merasa tertekan saat peserta didik di tunjuk untuk 
presentasi, gemetar saat berbicara di depan orang banyak, untuk 
mengemukakan pendapatnya takut, sebelum diberikan pertanyaan oleh 
guru cemas terlebih dahulu dan melempar jawaban kepada temannya. 
 Kecemasan berkomunikasi pada peserta didik ini dapat di lihat dari 
beberapa indikator yang dikembangkan oleh teori Semiun yaitu, aspek 
suasan hati, aspek kognitif, aspek somatik dan aspek motorik.
9
 Peneliti 
menggunakan salah satu aspek motorik yaitu peserta didik  tidak tenang 
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dan gugup. Dari indikator tersebut, penulis mendapatkan data hasil 
observasi dan wawancara sebagai berikut : 
Tabel 1 
DATA PESERTA DIDIK YANG MEMILIKI KECEMASAN 
BERKOMUNIKASI DI DEPAN UMUM PESERTA DIDIK KELAS 
VIII DI SMP NEGERI 20 BANDAR LAMPUNG 
No Indikator Jumlah peserta didik 
1. Saat dipanggil namanya gugup 5 
2. Sebelum diberikan pertanyaan oleh guru 
cemas terlebih dahulu dan melempar 
jawaban kepada temannya 
4 
3. Untuk mengemukakan pendapatnya takut 3 
4. merasa tertekan saat peserta didik di tunjuk 
untuk presentasi  
2 
5. Gemetar saat berbicara di depan orang 
banyak 
2 
 Jumlah 16 
Sumber : Hasil observasi dan wawancara dengan guru BK kelas VIII di 
SMP Negeri 20 Bandar Lampung 
  
Berdasarkan hasil observasi dan wawancara dapat diketahui bahwa 
peserta didik di kelas VIII SMP Negeri 20 Bandar Lampung yang 
berjumlah 32 peserta didik, terdapat 16 peserta didik yang memiliki 
masalah kecemasan berkomunikasi di depan umum. 
Selain dari indikator yang dikemukakan oleh semiun, masalah 
kecemasan berkomunikasi di depan umum yang dimiliki oleh peserta didik 
ini dapat dilihat pula dari ciri-ciri yang ditemukan dari hasil wawancara 
dengan guru Bimbingan dan Konseling di SMP Negeri 20 Bandar 
Lampung yakni Merry Novia S.Pd memaparkan dalam wawancaranya 
bahwa peserta didik yang masih memiliki kecemasan berkomunikasi di 






Menurut saya anak kelas VIII khususnya di kelas VIII H rata-rata 
pesrta didiknya mengalami kecemasan berkomunikasi.  Hal ini dapat di 
lihat dari hasil proses belajar peseta didik, pada saat diberikan pertanyaan 
oleh guru cemas terlebih dahulu dan melempar jawaban kepada temannya. 
 
Dalam hal ini layanan bimbingan dan konseling mempunyai peranan 
penting dalam  mengurangi kecemasan berkomunikasi peserta didik. 
Kecemasan berkomunikasi juga di jelaskan dalam jurnal internasional: 
Individu yang menderita kecemasan berbicara di depan umum terlihat 
kurang interpersonal, akademis dan kesuksesan keterampilan dalam 
hidup.
11
Kecemasan itulah yang secara otomatis menyebabkan 
penghindaran terhadap sumber kecemasan, jika hal ini dibiarkan maka 
akan mempengaruhi kondisi psikologis dan emosi peserta didik baik pada 
saat belajar maupun saat berinteraksi dengan lingkungannya. 
Upaya dalam mengurangi kecemasan berkomunikasi di depan umum 
pada peserta didik maka diperlukan konseling kelompok. Nurihsan 
menyatakan dalam Rifda El Fiah Konseling kelompok merupakan bantuan 
kepada individu dalam situasi kelompok yang bersifat pencegahan dan 
penyembuhan, serta diarahkan kepada pemberian kemudahan dalam 
perkembangan dan pertumbuhannya. konseling kelompok bersifat 
memberi kemudahan bagi pertumbuhan dan perkembangan individu, 
dalam arti memberikan kesempatan, dorongan pengarahan kepada 
individu-individu yang bersangkutan untuk mengubah sikap dan 
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perilakunya selaras dengan lingkungannya.
12
 
 Jika masalah kecemasan berkomunikasi diabaikan tanpa diberi 
tindakan untuk menguranginya akan menyebabkan dampak yang buruk 
bagi peserta didik seperti, akan terjadi ketidakefektifan dalam proses 
belajar, tidak tercapainya kompetensi yang diharapkan dan tidak 
maksimalnya nilai yang diperoleh. Adapun upaya guruk BK yang telah 
dilakukan dengan memberi layanan bimbingan klasikal agar peserta didik 
dapat mereduksi kecemasan dalam berkomunikasinya, akan tetapi upaya 
yang telah dilakukan oleh guru BK ataupun wali kelas belum maksimal 
karena peserta didik memiliki berbagai macam masalah, sehingga guru BK 
tidak hanya berfokus pada permasalahan kecemasan berkomunikasi saja.  
 Untuk mengatasi permasalahan diatas Aaron T Beck mengatakan 
bahwa Cognitif Behavior Therapy adalah salah satu rumpun aliran  
konseling yang dimodifikasi dengan teknik kognitif, teknik kognitif 
merupakan salah satu pendekatan konseling dengan pemahaman dan 
mengkonseptualisasikan munculnya penyimpangan kognitif dan sistem 
kepercayaan diri yang mengalami perubahan emosi kearah yang lebih baik 
dengan cara berfikir dewasa, menganaliasa, memutuskan, bertanya, dan 
bertindak dengan mengubah dari satu pola fikir dan perasaan baik korban, 
pelaku maupun konselor mengaharapkan dapat mengubah pola fikir yang 
                                                             
12







 Konseling kelompok dengan teknik desensitisasi sistematis 
digunakan untuk mengatasi kecemasan, teknik ini mengandung unsur-
unsur mengajar bagaimana seseorang yang mengalami rasa takut dan 
cemas terhadap sesuatu yang sebetulnya tidak perlu di takuti untuk dapat 
lebih berani menghadapi sesuatu yang membuat dia merasa cemas. 
Di perkuat dengan jurnal internasional 
Secara sistematis Teknik desensitisasi diasumsikan sebagai Reaksi 
impulsif, seperti kecemasan, bisa terjadi dengan berbagai rangsangan dan 
keadaan fobia atau panik. Jika orang tersebut mengenali negatifnya Emosi, 
dia di dorong untuk merawat dan mengembangkan relaksasinya. Secara 
bertahap, dia datang untuk percaya bahwa dia dapat mengurangi 
sensitivitasnya menuju emosi negatif dan berperilaku logis. Berkat 
Desensitisassi Sistematis, individu menjadi mampu mengurangi tingkat 
kecemasannya dan bersikap normal.
14
 
 Joseph Wolpe menyatakan mengembangkan teknik desensitisasi 
sistematis yaitu salah satu teknik yang paling lazim digunakan untuk 
menangani kecemasan dan fobia, teknik ini yang di anggap murni 
behavioral, sekarang dianggap memasukkan komponen kognitif juga, 
sehingga menciptakan alasan untuk memasukkannya dibagian tentang 
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teknik-teknik yang didasarkan pada pendekatan kognitif-perilaku ini.
15
 
 Desensitisasi sistematis adalah sebuah prosedur dimana klien 
berulang kali mengingat, membayangkan, atau mengalami kejadian yang 
membangkitkan kecemasan dan setelah itu menggunakan relaksasi untuk 
menekankan kecemasan yang disebabkan oleh kejadian itu.
16
 
 Melihat permasalahan tersebut penting bagi peserta didik untuk 
mengkonstruksikan solusi dari masalahnya dari pada terus fokus 
memikirkan permasalahnya. Individu dengan kecemasan berkomunikasi 
cenderung memandang dirinya secara negatif dan terfokus pada kelemahan 
dirinya. Diperkuat dengan penelitian relevan oleh Ummu Latifah Abdullah 
Sa’adah dalam penelitiannya yang berjudul “Pengaruh Layanan 
Bimbingan Kelompok Dengan Teknik Modeling Simbolik Terhadap 
Pengurangan Kecemasan Berbicara Di Depan Umum Pada  Peserta Didik  
Kelas VIII Di SMP Negeri 2 Abung Selatan”. Orang-orang yang 
mempunyai kecemasan berkomunikasi yang tinggi pada umumnya percaya 
pada kekuatan dan kemampuannya sendiri, biasanya akan lebih 
menghargai dirinya lebih positif, lebih inisiatif, optimis dan yakin akan 
solusi untuk masa depannya.
17
 Peserta didik yang mempunyai tingkat 
kecemasan berkomunikasi rendah akan mengira bahwa dirinya tidak akan 
bisa mengerjakan sesuatu secara maksimal, berusaha  menghindari 
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masalalu, di hantui dengan ketakutan dan kegagalan. Oleh sebab itu 
dibutuhkan strategi konseling yang dapat membantu peserta didik untuk 
mereduksi kecemasan berkomunikasi yang dimiliki oleh peserta didik. 
 Dari pemaparan diatas maka dapat disimpulkan bahwa teknik 
desensitisasi sistematis merupakan sebuah prosedur dimana klien berulang 
kali mengingat, membayangkan, atau mengalami kejadian yang 
membangkitkan kecemasan dan setelah itu menggunakan teknik relaksasi 
menekan kecemasan yang di sebabkan oleh kejadian itu. 
 Berdasarkan penjelasan di atas, penulis tertarik untuk mengadakan 
penelitian mengenai kecemasan berkomunikasi untuk mengurangi atau 
mereduksi kecemasan berkomunikasi di depan umum peserta didik di 
SMP Negeri 20 Bandar Lampung. Dengan judul. “Efektivitas Cognitive 
Behavior Therapy dengan teknik Desensitisasi Sistematis untuk mereduksi 
kecemasan berkomunikasi di depan umum pada peserta didik kelas VIII di 
SMP Negeri 20 Bandar Lampung.” 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan uraian latar belakang di atas, maka identifikasi 
masalahnya adalah sebagai berikut :  
1. Dari 16 peserta didik terdapat 5 siswa yang saat di panggil namanya 
gugup 
2. Dari 16 peserta didik terdapat 4 siswa yang sebelum diberikan 




3. Dari 16 peserta didik terdapat 3 siswa untuk mengemukakan 
pendapatnya takut 
4. Dari 16 peserta didik terdapat 2 siswa yang merasa tertekan saat 
ditunjuk untuk presentasi 
5. Dari 16 peserta didik terdapat 2 siswa yang gemetar saat berbicara di 
depan orang banyak 
C. Pembatasan Masalah 
Untuk menghindari agar masalah tidak terlalu meluas dan menyimpang, 
maka dalam penelitian ini peneliti hanya berfokus pada: Efektivitas 
Cognitive Behavior Therapy Dengan Teknik Desensitisasi Sistematis  Untuk 
Mereduksi Kecemasan Berkomunikasi Di Depan Umum Pada Peserta Didik 
Kelas VIII di SMP Negeri 20 Bandar Lampung. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah di atas, maka dapat dirumuskan 
masalah sebagai berikut: “Apakah Cognitive Behavior Therapy Dengan 
Teknik Desensitisasi Sistematis efektif dalam mereduksi kecemasan 
berkomunikasi di depan umum pada peserta didik kelas VIII di SMP Negeri 
20 Bandar Lampung?” 
E. Tujuan Penelitian 
Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui keefektifan 
pendekatan Cognitive Behavior Therapy Dengan Teknik Desensitisasi 
Sistematis untuk mereduksi kecemasan berkomunikasi di depan umum pada 
peserta didik kelas VIII di SMP Negeri 20 Bandar Lampung. 
14 
 
F. Manfaat Penelitian  
a. Manfaat Teoritis 
Penelitian ini memberikan sumbangan pemikiran peneliti dalam dunia 
pendidikan khususnya bidang studi bimbingan dan konseling dan 
sebagai bahan penelitian untuk menambah wawasan dalam dunia 
pendidikan dan sebagai bahan acuan untuk dijadikan bahan dasar 
penelitian selanjutnya. 
b. Manfaat Praktis 
1. Bagi Siswa 
Memberikan pengalaman kepada peserta didik dalam mengatasi 
kecemasan berkomunikasi di depan umum. 
2. Bagi Guru 
Memberikan pengalaman dalam mengarahkan siswa untuk 
mereduksi kecemasan berkomunikasi di depan umum. 
3. Bagi Sekolah 
Sebagai lambang sekolah secara tidak langsung akan mendapat 
manfaat dari penelitian ini berupa kualitas dan sikap siswa dalam 
belajar baik secara individu maupun secara kelompok dalam 
kebiagatan belajar mengajar. 
 
G. Ruang Lingkup Penelitian 
Ruang lingkup dalam penelitian ini adalah: 
1. Objek penelitian 
15 
 
Objek penelitian memusatkan pada efektivitas besar keefektifan 
pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) dengan teknik 
Desensitisasi Sistematis untuk mereduksi kecemasan 
berkomunikasi di depan umum pada peserta didik kelas VIII di 
SMPN 20 Bandar Lampung. Subjek penelitian. 
2. Subjek Penelitian 
Dalam penelitian ini adalah peserta didik kelas VIII di SMP Negeri 
20 Bandar Lampung. 
3. Tempat Penelitian. 







A. Pendekatan Cognitive Behavior Therapy 
1.   Definisi Cognitive Behavior Therapy (CBT) 
 Aaron T. Beck mendefinisikan CBT sebagai pendekatan konseling yang 
dirancang untuk menyelesaikan permasalahan konseli pada saat ini dengan 
cara melakukan restrukturisasi kognitif dan perilaku yang menyimpang. 
Pendekatan CBT didasarkan pada formulasi kognitif, keyakinan dan strategi 
perilaku yang menggangu. Proses konseling didasarkan pada konseptualisasi 
atau pemahaman konseli atas keyakinan khusus dan pola perilaku konseli. 
Harapan dari CBT yaitu munculnya restrukturisasi kognitif yang 
menyimpang dan sistem kepercayaan untuk membawa perubahan emosi dan 
perilaku ke arah yang lebih baik.
18
 
 Matson & Ollendick mengungkapkan definisi cognitive-behavior therapy 
yaitu pendekatan dengan sejumlah prosedur yang secara spesifik 
menggunakan kognisi sebagai bagian utama konseling. Fokus konseling yaitu 
persepsi, kepercayaan dan pikiran.
19
 
 Para ahli yang bergabung dalam National Association of cognitive-
Behavioral Therapists (NACBT), mengungkapkan bahwa definisi dari 
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cognitive- behavior therapy yaitu suatu pendekatan psikoterapi yang 




Bush mengungkapkan bahwa CBT merupakan perpaduan dari dua 
pendekatan dalam psikoterapi yaitu cognitive therapy dan behavior therapy. 
Terapi kognitif memfokuskan pada pikiran, asumsi, dan kepercayaan. Terapi 
kognitif memfasilitasi individu belajar mengenali dan mengubah kesalahan. 
Terapi kognitif tidak hanya berkaitan dengan positive thinking, tetapi 
berkaitan pula dengan happy thinking. Sedangkan terapi tingkah laku 
membantu membangun hubungan antara situasi permasalahan dengan 
kebiasaan mereaksi permasalahan. Individu belajar mengubah perilaku, 
menenangkan pikiran dan tubuh sehingga merasa lebih baik, berfikir lebih 
jelas dan membantu membuat keputusan yang tepat. 
Pikiran negatif, perilaku negatif, dan perasaan tidak nyaman dapat 
membawa individu pada permasalahan psikologis yang lebih serius, seperti 
depresi, trauma, dan gangguan kecemasan. Perasaan tidak nyaman atau negatif 
pada dasarnya diciptakan oleh pikiran dan perilaku yang disfungsional. Oleh 
sebab itu dalam konseling, pikiran dan perilaku yang disfungsional harus 
direkonstruksi sehingga dapat kembali berfungsi secara normal.
21
 CBT 
didasarkan pada konsep mengubah pikiran dan perilaku negatif yang sangat 
mempengaruhi emosi. Melalui CBT, konseli terlibat aktivitas dan 
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berpartisipasi dalam training untuk diri dengan cara membuat keputusan, 
penguatan diri dan strategi lain yang mengacu pada self-regulation. 
Teori Cognitive-Behavior pada dasarnya menyakini pola pemikiran 
manusia terbentuk melalui proses stimulus-kognisi-Respon (SKR), yang 
saling berkaitan dan membentuk semacam jaringan SKR dalam otak manusia, 
di mana proses kognitif menjadi faktor penentu dalam menjelaskan bagaimana 
manusia berfikir, meras dan bertindak.
22
 
Sementara dengan adanya keyakinan bahwa manusia memiliki potensi 
untuk menyerap pemikiran yang rasional dan irasional, di mana pemikiran 
yang irasional dapat menimbulkan gangguan emosi dan tingkah laku yang 
menyimpang, maka CBT di arahkan pada modifikasi fungsi berfikir, merasa, 
dan bertindak dengan menekankan peran otak dalam menganalisa, 
memutuskan, bertanya, bertindak, dan memutuskan kembali. Dengan 
mengubah status pikiran dan perasaannya, konseli diharapkan dapat 
mengubah tingkah lakunya, dari negative menjadi positif. 
Berdasarkan paparan definisi mengenai CBT, maka CBT adalah 
pendekatan konseling yang menitik beratkan pada pembenahan kognitif yang 
menyimpang akibat kejadian yang merugikan dirinya baik secara fisik 
maupun psikis. CBT merupakan konseling yang dilakukan untuk 
meningkatkan dan merawat kesehatan mental. Konseling ini akan diarahkan 
kepada modifikasi fungsi berfikir, merasa dan bertindak, dengan menekankan 
otak sebagai penganalisa, pengambilan keputusan, bertanya, bertindak, dan 
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 Putranto A Kasandra, Aplikasi Cognitive Behavior Dan Behavior Activation Dalam 
Intervensi Klinis (Jakarta Selatan: Grafindo Books Media, 2016). 
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memutuskan kembali. Sedangkan, pendekatan pada aspek behavior diarahkan 
untuk membangun hubungan yang baik antara situasi permasalahan dengan 
kebiasaan mereaksi permasalahan. Tujuan dari CBT yaitu mengajak individu 
untuk belajar mengubah perilaku, menenangkan pikiran dan tubuh sehingga 
merasa lebih baik, berfikir lebih jelas dan membantu keputusan yang tepat. 
Hingga pada akhirnya dengan CBT diharapkan dapat membantu konseli 
dalam menyelaraskan berpikir, merasa dan bertindak. 
2. Tujuan Konseling Cognitive Behavior Therapy 
Tujuan dari konseling cognitive-behavior yaitu mengajak konseli untuk 
menentang pikiran dan emosi yang salah dengan menampilkan bukti-bukti 
yang bertentangan dengan keyakinan mereka tentang masalah yang dihadapi. 
Konselor diharapkan mampu menolong konseli untuk mencari keyakinan yang 
sifatnya dognatis dalam diri konseli dan secara kuat mencoba menguranginya. 
Dalam proses konseling, beberapa ahli (NACBT), berasumsi bahwa masa 
lalu tidak perlu menjadi focus penting dalam konseling. Oleh sebab itu CBT 
dalam pelaksanaan konseling lebih menekankan kepada masa kini dari pada 
masa lalu, akan tetapi bukan berarti mengabaikan masa lalu. CBT tetap 
menghargai masa lalu sebagai bagian dari hidup konseli dan mencoba 
membuat konseli menerima masa lalunya, untuk tetap melakukan perubahan 
pada pola pikir masa kini untuk  mencapai perubahan di waktu yang akan 
datang. Oleh sebab itu, CBT lebih banyak bekerja pada status kognitif saat ini 




3. Fokus Konseling Cognitive Behavior Therapy (CBT) 
CBT merupakan konseling yang menitik beratkan pada pembenahan 
kognitif yang menyimpang akibat kejadian yang merugikan dirinya baik 
secara fisik maupun psikis dan lebih melihat ke masa depan di banding masa 
lalu. Aspek kognitif dalam CBT antara lain mengubah cara berfikir, 
kepercayaan, sikap, asumsi, imajinasi dan memfasilitasi konseli belajar 
mengenali dan mengubah kesalahan dalam aspek kognitif.  Sedangkan aspek 
behavioral dalam (CBT) yaitu mengubah hubungan yang salah antara situasi 
permasalahaan dengan kebiasaan mereaksi, belajar mengubah perilaku, 
menenangkan pikrian dan tubuh sehingga merasa lebik baik, Serta berpikir 
lebih jelas. 
4. Prinsip-Prinsip Cognitive-Behavior Therapy (CBT) 
Walaupun konseling harus disesuaikan dengan karakteristik atau 
permasalahan konseli, tentunya konselor harus memahami prinsip-prinsip 
yang mendasari CBT. Pemahaman terhadap prinsip-prinsip ini diharapkan 
dapat mempermudah konselor dalam memahami konsep, strategi dalam 
merencanakan proses konseling dari setiap sesi, serta penerapan teknik-teknik 
CBT. 
Berikut adalah prinsip-prinsip dasar dari CBT berdasarkan kajian yang 
diungkapkan oleh Beck : 
Prinsip nomor 1: Cognitive-Behavior Therapy didasarkan pada formulasi 
yang terus berkembang dari permasalahan konseli dan konseptualisasi kognitif 
konseli. Formulasi konseling terus diperbaiki seiring dengan perkembangan 
21 
 
evaluasi dari setiap sesi konseling. Pada momen yang trategis, konselor 
mengkordinasikan penemuan-penemuan konseptualisasi kognitif konseli yang 
menyimpang dan meluruskannya sehingga dapat mambantu konseli dalam 
penyesuaian antara berfikir, merasa dan bertindak. 
Prinsip nomor 2: Cognitive-Behavior Therapy didasarkan pada 
pemahaman yang sama antara konselor dan konseli terhadap permasalahan 
yang dihadapi konseli. Melalui situasi konseling yang penuh dengan 
kehangatan, empati, peduli, dan orisinilitas respon terhadap permasalahan 
konseli akan membuat pemahaman yang sama terhadap permasalahan yang 
dihadapi konseli. Kondisi tersebut akan menunjukkan sebuah keberhasilan 
dari konseling. 
Prinsip nomor 3: Cognitive-Behavior Therapy memerlukan kolaborasi dan 
partisipasi aktif. Menempatkan konseli sebagai tim dalam konseling maka 
keputusan konseling merupakan keputusan yang di sepakati dengan konseli. 
Konseli akan lebih aktif dalam mengikuti setiap sesi konseling, karena konseli 
mengetahui apa yang harus dilakukan dari setiap sesi konseling. 
Prinsip nomor 4: Cognitive-Behavior Therapy berorientasi pada tujuan dan 
berfokus pada permasalahan. Setiap sesi konseling selalu dilakukan evaluasi 
untuk mengetahui tingkat pencapaian tujuan. Melalui evaluasi ini diharapkan 
adanya respon konseli terhadap pikiran-pikiran yang mengganggu tujuannya, 
dengan kata lain tetap berfokus pada permasalahan konseli. 
Prinsip nomor 5: Cognitive-Behavior Therapy berfokus pada kejadian saat 
ini. Konseling dimulai dari menganalisis permasalahan konseli pada saat ini 
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dan di sini (here and now). Perhatikan konseling beralih pada dua keadaan. 
Pertama, ketika konseli mengungkapkan sumber kekuatan dalam melakukan 
kesalahannya. Kedua, ketika konseli terjebak pada proses berfikir yang 
menyimpang dan keyakinan konseli dimasa lalunya yang berpotensi merubah 
kepercayaan dan tingkah laku ke arah yang lebih baik. 
Prinsip nomor 6: Cognitive-Behavior Therapy merupakan edukasi, 
bertujuan mengajarkan konseli untuk menjadi terapis bagi dirinya sendiri, dan 
menekankan pada pencegahan. Sesi pertama CBT mengarahkan konseli untuk 
mempelajari sifat dan permasalahan yang dihadapinya termasuk proses 
konseling Cognitive-Behavior serta model kognitifnya karena CBT menyakini 
bahwa pikiran mempengaruhi emosi dan perilaku. Konselor membantu 
menetapkan tujuan konseli, mengidentifikasi dan mengevaluasi proses berfikir 
serta keyakinan konseli. Kemudian merencanakan rancangan pelatihan untuk 
perubahan tingkah lakunya. 
Prinsip nomor 7: Cognitive-Behavior Therapy berlangsung pada waktu 
yang terbatas. Pada kasus-kasus tertentu, konseling membutuhkan pertemuan 
antara 6 sampai 14 sesi. Agar proses konseling tidak membutuhkan waktu 
yang panjang, diharapkan secara kontinyu konselor dapat membantu dan 
melatih konseli untuk melakukan self-help. 
Prinsip nomor 8:Sesi Cognitive-Behavior Therapy yang terstruktur. 
Struktur ini terdri dari tiga bagian konseling. Bagian awal. Menganalisis 
perasaan dan emosi konseli, menganalisis kejadian yang terjadi dalam satu 
minggu kebelakang, kemudian menetapkan agenda untuk setiap sesi 
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konseling. Bagian tengah, meninjau pelaksanaan tugas rumah (Homework 
asigment), membahas permasalahan yang muncul dari setiap sesi yang telah 
berlangsung, serta merancang pekerjaan rumah baru yang akan dilakukan. 
Bagian akhir, melakukan umpan balik terhadap perkembangan dari setiap sesi 
konseling. Sesi konseling yang terstruktur ini membuat proses konseling lebih 
dipahami oleh konseli dan meningkatkan kemungkinan mereka mampu 
melakukan self-help di akhir sesi konseling. 
Prinsip nomor 9: Cognitive-Behavior Therapy mengajarkan konseli untuk 
mengidentifikasi, mengevaluasi, dan menanggapi pemikiran disfungsional dan 
keyakinan mereka. Setiap hari konseli memiliki kesempatan dalam pikiran-
pikiran otomatisnya yang akan mempengaruhi suasana hati, emosi dan tingkah 
laku.mereka. Konselor membantu konseli dalam mengidentifikasi pikirannya 
serta menyesuaikan dengan kondisi realita serta perspektif adaptif yang 
mengarahkan konseli untuk merasa lebih baik secara emosional, tingkah laku 
dan mengurangi kondisi psikologis negatif. Konselor juga menciptakan 
pengalaman baru yang disebut dengan eksperimen perilaku. Konseli dilatih 
untuk menciptakan pengalaman barunya dengan cara menguji pemikiran 
mereka (misalnya: jika saya melihat gambar laba-laba, maka akan saya merasa 
sangat cemas, namun saya pasti bisa menghilangkan perasaan cemas tersebut 
dan dapat melaluinya dengan baik). Dengan cara ini, konselor terlibat dalam 
eksperimen kolaboratif. Konselor dan konseli bersama-sama menguji 




Prinsip nomor 10: Cognitive-Behavior Therapy menggunakan berbagai  
teknik untuk merubah pemikiran, perasaan, dan tingkah laku. Pertanyaan-
pertanyaan yang berbentuk sokratik memudahkan konselor dalam melakukan 
konseling cognitive-behavior. Pertanyaan dalam bentuk sokratik merupakan 
inti atau kunci dari proses evaluasi konseling. Dalam proses konseling, CBT 
tidak  mempermasalahkan konselor menggunakan teknik-teknik dalam 
konseling lain seperti kenik Gestalt, Psikodinamik, Psikoanalisis, selama 
teknik tersebut membantu proses konseling yang lebih saingkat dan 
memudahkan konelor dalam  membantu konseli. Jenis teknik yang dipilih 
akan dipengaruhi oleh konseptualisasi konselor tehadap konseli, masalah yang 
sedang ditangani, dan tujuan konselor dalam sesi konseling tersebut.
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5. Proses Cognitive Behavior Therapy (CBT) 
Aaron T. Beck proses konseling ini sedikitnya memerlukan waktu 12 
pertemuan setiap langkahnya di susun secara sistematis dan terencana adapun 
prosesnya dalam Oermar Joedi yaitu :  
Tabel 2 
Proses konseling menurut Aaron T. Beck 
 
No Proses Sesi 
1. Asesment dan diagnose 1-2 
2. Pendekatan Kognitif 2-3 
3. Formulasi Status 3-5 
                                                             
23 Lia Hardianti, Efektivitas Konseling Cognitive Behavior Therapy (CBT) Dengan Teknik 
Self Management Untuk Meningkatkan Disiplin Belajar Peserta Didik Kelas VIII Di SMP 
Muhammadiyah 3 Bandar Lampung, Journal of Chemical Information and Modeling, vol. 53, 
2013, https://doi.org/10.1017/CBO9781107415324.004. h.20-26 
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4. Fokus Terapi 4-10 
5. Intervensi Tingkah Laku 5-7 
6. Perubahan Cole Belief 8-11 
7. Pencegahan 11-12 
Melihat ada banyaknya kultur di Indonesia, penerapan sesi yang berjumlah 
12 sesi masih sulit dilakukan Oemar Joedi mengungkapkan bahwa beberapa 
alasan tersebut berdasarkan pengalamanya diantaranya: 
a. Waktu terlalu lama sementara individu mengharapkan hasil yang dapat 
segera dirasakan manfaatnya. 
b. Terlalu rumit dimana individu mengalami gangguan pada umummnya, 
datang dan berkonsultasi dalam kondisi fikiran yang sudah begitu berat, 
sehingga tidak mampu mengikuti program yang merepotkan, atau 
karena kapasitas intelegensi, dan emosi yang terbatas. 
c. Membosankan karena perkembangan terapi menjadi berkurang sedikit 
demi sedikit. 
d. Menurunnya keyakinan individulalis karena alasan yang telah 
disebutkan diatas belum efektif. 
Penerapan konseling kognitif di indonesia sering kali mengalami 
hambatan sehingga melakukan penyesuaian yang lebih fleksibel jumlah 
pertemuanya menjadi 5 pertemuan dari 12 pertemuan yang dikembangkan oleh 
Oemar Joedi dengan harapan dapat memberikan bayangan yang lebih jelas dan 








No Proses Sesi 
1. Assesment dan diagosa 1 
2. Mencari emosi negatif, fikiran 
otomatis dan keyakinan utama yang 
berhubung dengan gangguan 
2 
3. Menyusun rencana intervensi dengan 
memberikan konsekuensi positif dan 
negatif kepada klien. 
3 
4. Formulasi status fokus terapi 
interperensi tingkahlaku. 
4 
5. Pencegahan 5 
 
Teknik CBT merupakan pendekatan psikoterapi yang digunakan oleh 
konselor untuk membantu individu kearah yang positif berbagai variasi dan 
perubahan bentuk kognisi, emosi, dan tingkah laku yang menjadi terpenting 
dalam kognitif behavior theraphy metode ini berkembang dengan kebutuhan 
peserta didik, dimana konselor bersifat aktif, redaktif, tersetruktur, dan 
berpusat pada peserta didik. 
 Mc Leod mengatakan bahwa cognitive behavior untuk mendapatkan 
kesepakatan sasaran perilaku dengan siswa yaitu: 
a. Menata keyakinan rasional. 
b. Menerima kondisi emosional internal sebagai sesuatu yang menarik 
ketimbang sesuatu yang menakutkan. 
c. Mengulang kembali pertanyaan diri dengan role play (memutar kembali) 
dengan konselor. 
d. Mencoba bertanya yang berbeda pada diri klien sesuatu yang nyata 
dialaminya. 
e. Mengukur perasaan klien dengan perasaan cemas yang dialami pada saat 
titik 0-100 skala. 
f. Menghentikan fikiran negatif dan mengubahnya kefikiran positif. 
g.  Desensitasif sistematis, diganti respon dari takut dan cemas, ke posisi 
responden yang tenang. 
h. Pelatihan keterampilan sosial. 
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i. Pelatihan pengurangan perilaku asertif. 
j. Penugasan rumah berfungsi untuk mempraktikan perilaku baru dan 
strategi kognitif terapi. 
k. Mengatasi situasti penyebab masalah dan menyelidikinya dan 
l. Menekankan teknik pada struktur kognitif yang terlihat melalui cara 
berfikir dan tingkah laku terhadap permaslahan yang dihadapi. 
 
6. Langkah-langkah pelaksanaan pendekatan Cognitive Behavior 
Therapy (CBT) 
Langkah-langkah pelaksanaan pendekatan CBT: 
a. Menciptakan hubungan yang sangat dekat antara konselor dan konseli. 
b. Menilai masalah, mengidentifikasi, mengukur frekuensi, intensitas, dan 
kelayakan masalah perilaku dan kognisi. 
c. Menetapkan target perubahan, hal ini seharusnya dipilih oleh konseli, 
dan harus jelas, spesifik dan dapat dicapai. 
d. Penerapan teknik kognitif dan behavior. 
e. Memonitor perkembangan dengan menggunakan penilaian berjalan 
terhadap perilaku sasaran. 
f. Mengakhiri dan merancang program lanjutan untuk menguatkan 




B. Desensitisasi Sistematis 
1.    Pengertian Desensitisasi Sistematis 
    Mochamad Nursalim dalam Indriyani Rahmawati menyatakan bahwa 
desensitisasi sistematis memiliki asumsi bahwa kecemasan, dapat dikurangi 
atau di perlemah dengan sesuatu respon antagonistik (yang berlawanan) 
terhadap kecemasan.
25
 Desensitisasi Sistematis adalah sebuah prosedur 
dimana klien berulang kali mengingat, membayangkan, atau mengalami 
kejadian yang membangkitkan kecemasan dan setelah itu menggunakan teknik 
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Disensitisasi Sistematis digunakan untuk menghapus rasa cemas dan 
menghindar, desensitisasi sistematis dilakukan dengan menerapkan 
pengkondisian klasik yaitu dengan melemahkan kekuatan stimulus penghasil 
kecemasan, gejala kecemasan bisa dikendalikan dan di hapus melalui 
penggantian stimulus. Melibatkan relaksasi, melatih konseli untuk santai dan 
mengasosiasikan keadaan santai dengan pengalaman pembangkit kecemasan 
yang dibayangkan atau divisualisasi.
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Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat di simpulkan bahwa 
desensitisasi sistematis adalah teknik yang di gunakan untuk mengurangi 
respon emosional yang menakutkan dan mencemaskan, dalam pelaksanaannya 
desensitisasi sistematis menggunakan teknik relaksasi. 
2. Tahap-tahap Pelaksanaan Teknik Desensitisasi Sitematis 
Adapun tahap-tahap dalam pelaksanaan teknik desensitisasi sistematis ini 
dikemukakan oleh Cormier & Cormier adalah: 
1. Rasional penggunaan treatment desensitisasi sistematis 
2. Identifikasi situasi-situasi yang menimbulkan emosi 
3. Identifikasi konstruksi hirarki 
4. Pemilihan latihan 
5. Penilaian imajinasi 
6. Penyajian adegan 





Tahap-tahap yang pertama kali digunakan pada teknik desensitisasi 
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a. Rasional Penggunaan Treatment Desensitisasi Sistematis 
Rasional yang berisi tujuan dan prosedur pelaksanaan desensitisasi 
sistematis disampaikan kepada klien karena akan mendatangkan manfaat. 
Antara lain: 1. Rasional dan ringkasan prosedur pelaksanaan itu 
mengemukakan model tertentu atau cara dimana konselor akan melaksanakan 
treatment ini, 2. Hasil dari desensitisasi mungkin bisa ditingkatkan karena 
diberikan instruksi dan harapan yang positif. 
b. Mengidentifikasi Situasi-Situasi Yang Menimbulkan Emosi 
Jika konselor telah menemukan masalah, maka mestinya ada indikasi 
tentang dimensi atau situai yang mempengaruhi kecemasan, untuk itu dalam 
hal ini konselor hendaknya berinisiatif melakukan identifikasi situasi yang 
mempengaruhi emosi tersebut dengan menggunakan salah satu prosedur, yaitu: 
wawancara, monitoring diri sendiri, atau angket. Setelah itu konselor 
hendaknya terus membantu klien menilai situasai-situasi yang di peroleh 
sampai ditemukan beberapa situasi khusus. 
c. Identifikasi Konstruksi Hirarki 
Hirarki adalah daftar situasi rancangan terhadap klien bereaksi dengan 
sejumlah kecemasan yang bertingkat-tingkat. Untuk memperoleh hirarki itu 
dalam tahap ini konselor hendaknya membantu klien: 
1. Memilih tipe hirarki 
2. butir-butir yang memperoleh kriteria 
3. Mengeksplorasi butir-butir hirarki sampai diperoleh butir-butir 
Mengidentifikasi jumlah hirarki yang dikembangkan 
4. Mengidentifikasi yang memperoleh kriteria 
5. Meminta klien untuk mengidentifikasi beberapa butir kontrol 
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6. Menjelaskan tujuan merangking butir-butir hirarki menurut makin 
meningkatnya pengaruh pada kecemasan 
7. Meminta klien untuk mengatur butir hirarki menurut makin 
meningkatnya pengaruh pada kecemasan 
8. Menambah atau mengurangi butir hirarki agar diperoleh hirarki yang 
masuk akal. 
 
d. Pemilihan Dan Latihan Countercorditioning Atau Respon Penanggulangan 
Pada tahap ini konselor memilih counterconditioning atau respon 
penanggulangan yang sesuai untuk melawan atau menanggulangi kecemasan. 
Konselor menjelaskan tujuan respon yang dipilih dan mendiskusikannya. 
Konselor melatih klien untuk melakukan penanggulangan dan melakukannya 
setiap hari. Sebelum melakukan latihan, klien diminta untuk menilai level 
perasaan kecemasaan. Kemudian konselor meneruskan latihan sampai klien 
dapat membedakan level-level yang berada dari kecemasan dan dapat 
menggunakan respon non kecemasan untuk mencapai sepuluh atau kurang 
dalam skala penilaian 0-100. 
e. Penilaian Imajinasi 
Pelaksanaan yang khas dari desensitisasi dititik beratkan pada imajinasi 
klien, hal ini berasumsi bahwa imajinasi dari situasi adalah sama dengan 
situasi nyata dan bahwa belajar yang terjadi dalam situasi imajinasi 
menggeneralisasi pada situasi real, karena itu tugas konselor adalah: 
1. Menjelaskan pengunaan imajinasi dalam desensitisasi 
2. Mengukur kapasitas klien untuk menggeneralisasi imajinasi secara 
hidup 
3. Dengan bantuan klien konselor menentukan apakah imajinas klien 
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memenuhi kriteria atau tidak. 
f. Penyajian adegan hirarki 
Adegan dalam hirarki disajikan setelah klien diberikan latihan dalam 
counterconditioning atau respon penanggulangan setelah kapasitas imajinasi 
diukur. Setiap peresentasi adegan di dampingi dengan respon penanggulangan 
sehingga kecemasan klien terkondisikan atau berkurang. 
g. Tindak lanjut 
Dalam bagian akhir dari teratment ini konselor melakukan kegiatan 
sebagai berikut: 
1. Konselor memberikan tugas atau pekerjaan rumah yang berhubungan 
dengan usaha memajukan hasil treatment desensitisasi dengan 
petunjuk sebagai berikut : latihan setiap hari tentang pelaksanaan 
relaksasi, visualisasi butir-butir yang di selesaikan secara sukses pada 
asseion yang mendahuluinya, penerapan pada situasi yang sebenarnya 
butir-butir yang diselesaikan dengan sukses. 
2. Konselor mengintruksikan klien untuk mencatat pekerjaan rumah 
dalam buku catatan. 




C. Konseling Kelompok 
1. Pengertian Konseling Kelompok 
Konseling kelompok adalah layanan konseling yang diberikan kepada 
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sejumlah peserta didik dalam suasana kelompok dengan memanfaatkan 
dinamika kelompok untuk saling belajar dari pengalaman para anggotanya 
sehingga peserta didik dapat mengatasi masalah.
29
 MC Daniel menyatakan 
dalam buku prayitno dan erman amti  mengemukakan bahwa konseling adalah 
rangkaian pertemuan langsung dengan individu yang ditujukan pada 
pemberian bantuan kepadanya untuk dapat menyesuaikan dirinya secara lebih 
efektif dengan dirinya sendiri dan dengan lingkungannya.
30
 Sedangkan 
menurut Prayitno konseling adalah proses pemberian bantuan yang dilakukan 
melalui wawancara konseling oleh seorang ahli (disebut konselor) kepada 
individu yang sedang mengalami suatu masalah (disebut konseli) yang 
bermuara pada teratasinya masalah yang dihadapi oleh konseli. 
Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa bahwa konseling adalah suatu 
bantuan yang diberikan oleh konselor kepada peserta didik dalam 
memecahkan suatu permasalahan yang dihadapinya dengan bertukar pikiran 
dan cara yang sesuai dengan kemampuannya sendiri. 
Konseling kelompok merupakan layanan bimbingan dan konseling yang 
memungkinkan peserta didik (konseli) memperoleh kesempatan untuk 
pembahasan dan pengentasan permasalahan yang dialaminya melalui 
dinamika kelompok, masalah yang dibahas itu adalah masalah pribadi yang 
dialami masing-masing anggota kelompok. Prayitno berpendapat bahwa 
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konseling kelompok merupakan layanan konseling perorangan yang 
dilaksanakan didalam suasana kelompok. 
Dewa Ketut Sukardi menyatakan konseling kelompok merupakan 
konseling yang diselenggarakan dalam kelompok, dengan memanfaatkan 
dinamika kelompok yang terjadi di dalam kelompok itu. Masalah-masalah 
yang di bahas merupakan masalah perorangan yang muncul di dalam 
kelompok itu, yang meliputi berbagai masalah dalam segenap bidang 
bimbingan (bidang bimbingan pribadi, sosial, belajar dan karir). Dalam buku 
prayitno Hasen, Warner & Smith menegaskan lebih lanjut bahwa layanan 
konseling kelompok merupakan cara yang amat baik untuk menangani 
konflik-konflik antar pribadi dan membantu individu-individu dalam 
pengembangan kemampuan pribadi mereka. 
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa konseling kelompok adalah 
layanan konseling yang diberikan kepada peserta didik secara berkelompok 
dengan memanfaatkan kelompok didalamnya untuk membantu permasalahan 
antar pribadi  dan membantu dalam pengembangan kemampuan pribadi 
mereka. 
2. Tujuan konseling kelompok 
Seperti yang dijelaskan dalam buku panduan operasional penyelenggaraan 
bimbingan dan konseling tujuan konseling kelompok adalah memfasilitasi 
peserta didik melakukan perubahan perilaku, mengkonstruksi pikiran, 
mengembangkan kemampuan mengatasi situasi kehidupan, membuat 
keputusan yang bermakna bagi dirinya dan berkomitmen untuk mewujudkan 
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keputusan dengan penuh tanggung jawab dalam kehidupannya dengan 
memanfaatkan kekuatan (situasi) kelompok. 
Winkel menjelaskan dalam jurnal Reni Pertiwi bahwa tujuan konseling 
kelompok ialah sebagai berikut: 
a. masing-masing konseli memahami dirinya dengan lebih baik dan 
menemukan dirinya sendiri. 
b. para konseli mengembangkan kemampuan berkomunikasi satu sama 
lain, sehingga mereka dapat saling memberikan bantuan dalam 
menyelesaikan tugas-tugas perkembangan yang khas untuk fase 
perkembangan mereka. 
c. para konseli memperoleh kemampuan mengatur dirinya sendiri dan 
mengarahkan hidupnya sendiri, mula-mula dalam kontak antarpribadi di 
dalam kelompok dan kemudian juga dalam kehidupan sehari-hari di 
luar lingkungan kelompoknya. 
d. para konseli menjadi lebih peka terhadap orang lain dan lebih mampu 
menghayati perasaan orang lain. 
e. masing-masing konseli menetapkan suatu sasaran yang ingin mereka 
capai, yang diwujudkan dalam sikap dan perilaku yang lebih konstrukti. 
f. para konseli lebih menyadari dan menghayati makna dari kehidupan 
manusia sebagai kehidupan bersama, yang mengandung tuntutan 
menerima orang lain dan harapan akan diterima oleh orang lain. 
g. masing-masing konseli semakin menyadari bahwa hal-hal yang 
memprihatinkan bagi dirinya kerap juga menimbulkan rasa prihatin 
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dalam hati orang lain. 
h. para konseli belajar berkomunikasi dengan seluruh anggota kelompok 
secara terbuka, dengan saling menghargai dan saling menaruh 
perhatian. 
Prayitno dalam jurnal skripsi Reni Pratiwi, konseling kelompok adalah 
mengembangkan kepribadian peserta didik untuk mengembangkan 
kemampuan sosial, komunikasi, kepercayaan diri, kepribadian, dan 
mampu memecahkan masalah yang berlandaskan ilmu dan agama. 
Sedangkan tujuan khusus konseling kelompok, yaitu: 
a. membahas topik yang mengandung masalah aktual, hangat, dan 
menarik perhatian anggota kelompok. 
b. terkembangnya perasaan, pikiran, persepsi, wawasan, dan sikap 
terarah kepada tingkah laku dalam bersosialisasi/komunikasi. 
c. terpecahkannya masalah individu yang bersangkutan dan 
diperolehnya imbasan pemecahan masalah bagi individu peserta 
konseling kelompok yang lain; dan individu dapat mengatasi 
masalahnya dengan cepat dan tidak menimbulkan emosi. 
Dari uraian para ahli dapat disimpulkan bahwa konseling kelompok 
suatu pemberian bantuan dengan memanfaatkan dinamika kelompok oleh 
konselor kepada beberapa peserta didik yang tergabung dalam suatu 
kelompok untuk memecahkan masalah kelompok. 
3. Asas-asas Konseling Kelompok 
Dalam konseling kelompok terdapat sejumlah asas-asas yang harus 
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diperhatikan, asas tersebut diantaranya sebagai berikut: 
a) Asas Kerahasiaan 
Asas kerhasiaan merupakan peranan penting dalam melaksanakan 
konsleing kelompok Karena masalah yang dibahas dalam konseling 
kelompok bersifat pribadi atau rahasia, sehingga anggota kelompok 
diharapkan bersedia menajaga semua pembiacaraan dan tindakan 
apapun yang ada dalam kegiatan konsleing kelompok. 
b) Asas Keterbukaan 
Asas keterbukaan dalam konseling kelompok sangat diperlukan, karena 
apabila antar anggota kelompok tidak terbuka maka akan sulit 
memahami permasalahan yang ada serta muncul keraguan dan 
kehawatiran. 
c) Asas Kesukarelaan  
Asas kesukarelaan dalam kegiatan konseling kelompok berlangsung 
atas dasar sukarela baik dalam kehadiran, penyampaian pendapat, serta 
tanggapan dari anggota kelompok bersifat suka dan rela tanpa ragu-ragu 
ataupun terpaksa. 
d) Asas Kenormatifan 
Dalam kegiatan konseling kelompok, setiap anggota harus mampu 
mengahrgai pendapat ornag lain, jika ada yang ingin mengeluarkan 
pendapat maka anggota yang lain harus memeprhatikan terlebih dahulu 




e) Asas Kegiatan  
Hasil layanan konseling kelompok tidak akan berarti apabila anggota 
kelompok tidak melakukan kegiatan dalam mencapai tujuan-tujuan 
konseling. 
f) Asas Kekinian 
Masalah yang dibahas dalam konseling kelompok hendaknya masalah 
yang bersifat sekarang atau masalah yang saat ini sedang dialami yang 
membutuhkan penyelesaian segera, bukan masalah lampau atau 
masalah yang mungkin dialami di masa akan datang. 
Berdasarkan pendapat diatas asas-asas dalam layanan konseling 
kelompok adalah asas kerahasiaan, keterbukaan, kesukarelaan, 
kenormatifan, kegiatan, dan kekinian. Asas kerahasiaan adalah segala 
sesuatu yang dibahas dalam kegiatan konseling kelompok hendaknya 
menjadi rahasia kelompok. Asas keterbukaan adalah mereka secara aktif 
mau terbuka menampilkan diri tanpa ada rasa takut. Asas kesukarelaan 
dimulai sejak awal pembentukan kelompok agar anggota kelompok 
sukarela mengikuti kegiatan kelompok. Asas kenormatifan adalah anggota 
kelompok harus memiliki aturan atau norma yang yang harus ditaati pada 
saat kegiatan konseling kelompok. Asas kegiatan adalah kegiatan harus 
terus berjalan hingga mencapai tujuan yang diinginkan. Dan asas kekinian 
adalah masalah yang dibahas hendaknya masalah yang dialami sekarang. 
4. Tahapan Penyelenggaraan Konseling Kelompok 




a. Tahap Pembentukan pada tahap ini merupakan tahap pengenalan, tahap 
pelibatan diri atau tahap memasukkan diri kedalam kehidupan suatu 
kelompok. Pada tahap ini pada umumnya para anggota saling 
memperkenalkan diri dan juga mengungkapkan tujuan, cara, asas-asas 
dan ada permainan untuk mengakrabkan suasana kelompok dan 
terdapat harapan-harapan yang diinginkan untuk dicapai baik oleh 
masing-masing, sebagian, maupun seluruh anggota. 
b. Tahap Peralihan pada tahap ini untuk mengalihkan kegiatan awal 
kelompok ke kegiatan berikutnya yang lebih terarah pada pencapaian 
tujuan kelompok. 
c. Tahap Kegiatan pada tahap ini merupakan tahapan kegiatan inti untuk 
mengentaskan masalah pribadi anggota kelompok. 
d. Tahap Pengakhiran pada tahapan akhir kegiatan untuk melihat kembali 




D. Kecemasan Berkomunikasi Di Depan Umum 
1.     Pengertian Kecemasan  
    Lazarus dalam Hartono Boy Soemardji menyatakan Kecemasan 
adalah suatu keadaan atau kondisi emosi yang tidak menyenangkan, dan 
merupakan pengalaman yang samar-samar disertai dengan perasaan yang 
tidak berdaya dan tidak menentu. Gilmer menjelaskan  kecemasan 
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dibedakan menjadi dua, yaitu kecemasan normal dan kecemasan 
abnormal.
32
 Arkoff menyatakan dalam buku Sundari, Siti, kecemasan 
adalah suatu keadaan yang menggoncangkan karena adanya ancaman 
terhadap kesehatan, kecemasan adalah manifestasi dari berbagai proses 
emosi yang bercampur  baur, yang terjadi ketika orang sedang mengalami 
tekanan perasaan (frustasi) dan pertentangan batin atau konflik.
33
 
    Freud dalam Sutardjo menyebutkan bahwa yang dimaksud 
kecemasan adalah suatu keadaan perasaan, dimana individu merasa lemah 
sehingga tidak berani dan tidak mampu untuk bertindak dan bersikap 
secara rasional sesuai dengan dengan seharusnya, kecemasan timbul akibat 
adanya respon negatif terhadap kondisi stres atau konflik. Hal ini biasa 
terjadi dimana seseorang mengalami perubahan situasi dalam hidupnya 
dan di tuntut untuk mampu beradaptasi.
34
 Dari beberapa pendapat di atas 
maka kecemasan adalah suatu kondisi atau keadaan yang 
menggoncangkan dan respon ketakutan yang berlebihan, yang membuat 
individu merasa lemah sehingga tidak berani dan tidak mampu untuk 
bertindak dan bersikap secara rasional sesuai dengan seharusnya. 
Dijelaskan dalam Al-Qur’an surah Al-Baqarah : 112 
 
                                
     
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Artinya : “(Tidak Demikian) bahkan barang siapa yang menyerahkan 
wajahnya kepada Allah, sedangkan ia muhsin, maka baginya 
pahala pada sisi tuhannya dan tidak ada rasa takut menimpa 





   Quraish Shihab dalam tafsir Al-Misbah menjelaskan makna ayat 
tersebut, melihat redaksi awal “siapa yang menyerahkan wajahnya”. Wajah 
adalah bagian termulia dari jasmani manusia. Pada wajah terdapat mata, 
hidung, dan mulut atau lidah. Kegembiraan dan kesedihan, amarah, rasa 
takut, dan sedih, bahkan semua emosi manusia tampak pada wajah.Wajah 
adalah gambaran identitas manusia sekaligus menjadi lambang seluruh 
totalitasnya. Ayat ini jelas mengandung unsur psikologi mengenai 
bagaimana manusia menyerahkan seluruh “emosinya” kepada Allah Swt.  
  Wajah adalah bagian termulia dari tubuh manusia yang tampak. Kalau 
yang termulia telah tunduk, maka yang lain telah serta merta tunduk pula, 
siapa yang menyerahkan wajahnya dengan tulus kepada Allah, dalam arti 
ikhlas beramal dan itu adalah amal baik, maka baginya ganjaran di sisi 
tuhannya, amal disini bukan sembarang amal, tetapi amal yang menjadikan 
ia wajar dinamai dalam ukuran Allah sebagai seorang muhsin yang lebih 
banyak kebaikannya, dari keburukannya. Ganjaran mereka adalah masuk 
surga, bahkan mungkin lebih dari surga, yakni ridha-Nya, dan kenikmatan 
memandang wajahnya. Hal ini di istilahkan Al-Qur’an dengan “tiada rasa 
takut menimpa mereka, tidak juga merea bersedih hati”. 
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2. Gejala Kecemasan  
    Priest dalam buku Triantoro Safaria, Nofrans Eka Saputra 
menyebutkan individu yang mengalami kecemasan akan menjukkan reaksi 
fisik berupa tanda-tanda jantung berpacu lebih cepat, tangan dan lutut 
gemetar, ketegangan pada syaraf dibelakang leher, gelisah atau sulit tidur, 




3. Pengertian Komunikasi 
 Wood dalam Enjang menyatakan bahwa komunikasi merupakan suatu 
proses sistematis dalam interaksi antar individu, dengan menggunakan 
berbagai symbol dalam rangka menciptakan dan menginterpretasi makna 
atau arti.
37
 Rahmat menjelaskan komunikasi adalah peristiwa sosial yang 
terjadi ketika manusia yang berinteraksi dengan manusia lain.
38
 Selanjutnya 
Louis Forsdale menjelaskan dalam Arni Muhammad komunikasi adalah 
suatu proses memberikan signal dengan aturan tertentu, sehingga dengan 
cara ini suatu sistem dapat didirikan, dipelihara, dan diubah. Pada definisi 
ini komunikasi juga di pandang sebagai suatu proses. Kata signal 
maksudnya adalah signal yang berupa verbal dan non verbal yang 
mempunyai aturan tertentu, dengan adanya aturan ini menjadikan orang 
menerima signal yang telah mengetahui aturannya akan dapat memahami 
aturan tertentu baik bahasa lisan, bahasa tulisan maupun bahasa isyarat. Bila 
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orang yang mengirim signal menggunakan bahasa yang sama dengan orang 
yang menerima, maka si penerima akan dapat memahami maksud dari 




 Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa komunikasi 
adalah proses interaksi antar individu dalam kehidupan sosial yang 
didalamnya terdapat signal yang berupa verbal dan non verbal, yang dapat 
menghubungkan antara individu dengan individu yang lainnya, dengan 
komunikasi maka seseorang dapat memahami maksud dari orang lain. 
4. Pengertian Kecemasan Berkomunikasi di Depan Umum 
Wahyuni dalam Baidi Bukhori menjelaskan yang dimaksud dengan 
kecemasan komunikasi di depan umum adalah keadaan yang tidak nyaman 
yang sifatnya tidak menetap pada diri individu, baik ketika membayangkan 
maupun pada saat berbicara di hadapan orang banyak. Sedangkan menurut 
Kholisin kecemasan berbicara di depan umum dapat didefinisikan sebagai 
perasaan tidak nyaman dan tidak menyenangkan yang memicu rasa takut 
untuk berbicara, pidato, juga sekedar menyampaikan pendapat dimuka 
umum secara personal atau kelompok, sehingga pesan tidak dapat 
tersampaikan secara sempurna, semuanya itu masuk dalam reaksi 
psikologis, fisiologis, dan reaksi perilaku secara umum.
40
 
5. Ciri-ciri Kecemasan Berkomunikasi di Depan Umum 
Buckley dalam Katerina Mangampang menjelaskan ciri-ciri 
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kecemasan berbicara di depan umum yakni: 
a. Ciri Fisiologis 
Ciri-ciri secara secara fisiologis ialah ciri-ciri yang terlihat 
langsung dari fisik pada orang yang mengalami keceasan berbicara di 
depan umum diantaranya anggota badan yang gemetar, telapak tangan 
berkeringat, dahi berkeringat, leher berkeringat, wajah memerah, 
denyuut jantung semakin cepat, dan tekanan darah bertambah. 
b. Ciri Psikologis 
Ciri-ciri ini berasal dari psikologis seseorang namun dapat terlihat 
secara langsung karena seseorang mengalami kesulitan dala menyusun 
pikiran atau engungkapkakn kata-kata ketika berbicara di depan umum. 
c. Ciri Perilaku Secara Umum 
Ciri-ciri ini sering terjadi atau umum terjadi ketika seseorang 
mengalami kecemasan berbicara di depan umum yakni berjalan-jalan 




6. Aspek-aspek Kecemasan Berkomunikasi di Depan Umum 
Semiun dalam Katerina Mangampang menyebutkan ada empat aspek 
yang memengaruhi kecemasan, aspek-aspek ini merupakan aspek-aspek 
kecemasan berkomunikasi di depan umum yaitu: 
a. Aspek Suasana Hati 
Suasana hati merupakan perasaan-perasaan yang cenderung kurang 
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intens di bandingkan dengan emosi dan sering kali tanpa rangsangan 
kontekstual, aspek-aspek suasana hati dalam gangguan kecemasan 
komunikasi di depan umum adalah adanya perasaan cemas, tegang, 
panik dan khawatir. Individu yang mengalami memiliki perasaan 
terancam dari sumber tertentu, misalnya pada saat melakukan 
presentasi di depan kelas maka akan timbul perasaan terancam karena 
di perhatikan oleh banyak orang, aspek-aspek suasana hati yang 
lainnya adalah depresi dan mudah marah. 
Depresi dapat terjadi karena individu mungkin tidak mempuyai 
suatu pemecahan terhadap masalahnya sehingga menjadi mudah 
meyerah dan selalu meras bersalah.Sifat mudah marah tersebut dapat 
muncul ketika individu mengalami kecemasan yang berkepanjangan 
dan membuatnya menadi tidak bisa tidur. 
b. Aspek Kognitif 
Aspek-aspek kognitif dan gangguan kecemaan berkomunikasi di 
depan umum menunjukkan ke khawatiran dan keprihatinan mengenai 
bencana di antisipasi oleh individu misalnya seseorang yang takut 
berada di tengah khalayan ramai menghabiskan banyak waktu untuk 
mengkhawatirkan mengenai hal-hal yang baginya  tidak menyenangkan 
atau mengerikan dan mungkin akan terjadi pada dirinya. Individu 
tersebut merencanakan atau merancang bagaimana cara yang harus 




Individu menjadi terpusat pada masalah-masalah yang mungkin 
terjadi tetapi tidak memperhatikan masalah-masalah real yang ada. Hal 
ini yang membuat individu menadi ceroboh dan menjadi bingung, 
akibatnya individu tersebut memilih untuk tidak mau bekerja, tidak mau 
belajar secara efektif dan akhirnya membuat individu tersebut semakin 
cemas. Misalnya dalam diskusi kelompok, anggota kelmpok sedang 
membahas materi yang akan di presentasikan tetapi ada anggota lain 
yang berfikir bahwa itu sulit dan ia tidak mengerti sehingga anggota itu 
tidak mau berkontribusi di dalam kelompok. 
c. Aspek Somatik 
Aspek-aspek somatik merupakan aspek-aspek yang terjadi di tubuh 
kita atau terjadi secara fisiologis, aspek-aspek somatik dari kecemasan 
berkomunikasi di depan umum terbagi menjadi dua kelompok. Pertama, 
aspek-aspek yang terjadi secara langsung ketika individu tersebut sedang 
mengalami kecemasan, seperti berkeringat, mulut kering, bernafas pendek, 
denyut nadi cepat, tekanan darah meningkat, kepala terasa berdenyut-
denyut, otot terasa tegang. Aspek-aspek ini menunjukkan tingkat 
rangsangan dari sistem saraf dan respon-respon yang sama juga terjadi saat 
individu mengalami ketakutan. 
Kedua, apabila kecemasan itu berkepanjangan maka individu akan 
mengalami tekanan darah meningkat secara kronis, sakit kepala, dan 
gangguan usus, kesulitan dalam pencernaan dan rasa nyeri pada perut 
dapat terjadi. Aspek-aspek ini merupakan gangguan fisiologis yang di 
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sebabkan oleh rangsangan yang berkepanjangan dan menyebabkan 
kerusakan jaringan yang berat. 
d. Aspek Motorik 
Individu yang mengalami kecemasan berbicara di depan umum sering 
merasa tidak tenang, gugup sehingga kegiatan motoriknya menjadi tanpa 
arti dan tujuan. Misalnya jari-jari kaki mengetuk-ngetuk, menggerak-
geraan tangan, dan biasanya individu menjadi mudah  kaget terhadap suara 
yang terjadi secara tiba-tiba.
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E. Kerangka Berfikir 
Kecemasan berkomunikasi di depan umum merupakan suatu  keadaan 
yang tidak menyenangkan bagi individu ketika berada ditempat ramai, 
seseorang yang mengalami kecemasan berkomunikasi di depan umum dapat 
dilihat dari fisiknya dengan adanya gerakan-gerakan atau  bahasa tubuh yang 
menggambarkan jika orang tersebut mengalami kecemasan, dan dalam segi 
psikologisnya orang lain tidak dapat melihatnya hanya individu yang 
mengalami kecemasan yang dapat merasakannya, aspek suasana hati,aspek 
kognitif, aspek somatik dan motorik merupakan ciri-ciri dari sesorang yang 
mengalam kecemasan berkomunikasi di depan umum. 
Upaya dalam mereduksi kecemasan berkomunikasi di  depan umum 
pada peserta didik menggunakan  pendekatan Cognitive Behavior Therapy 
dengan teknik desensitisasi sistematis.  
Kerangka berfikir pendekatan Cognitive Behavior Therapy dengan teknik 
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di Depan Umum 
Siswa yang teridentifikasi 
Kecemasan Berkomunikasi di Depan 
Umum 
Indikator Kecemasan berkomunikasi 
di Depan Umum: 
1. Aspek Suasana Hati: Merasa 
terancam, mudah marah, 
menyerah, dan merasa 
bersalah. 
2. Aspek Kognitif: Ceroboh, 
bingung dan tidak mau 
bekerja. 
3. Aspek Somatik: Berkeringat, 
mulut kering, bernafas 
pendek, denyut nadi cepat, 
tekanan darah meningkat, 
kepala berdenyut-denyut dan 
otot tegang. 
4. Aspek Motorik: tidak tenang 
dan gugup. 
Pendekatan Cognitive Behavior 
Therapy dengan Teknik 
Desensitisasi Sistematis 
desensitisasi sistematis untuk mereduksi kecemasan berkomunikasi peserta 































Gambar tersebut menjelaskan tentang konseli yang mengalami 
kecemasan berkomunikasi di depan umum kemudian diberikan konseling 
teknik desensitisasi sitematis, dan setelah di lakukan proses konseling 
menggunakan teknik desensitisasi sistematis konseli mengalami perubahan 
positif yaitu berkurangnya kecemasan pada saat berkomunikasi di depan 
umum. 
F. Penelitian Relevan  
Hasil Penelitian Theresia Devi Arif Yanti dengan judul “Penggunaan 
Teknik Desensitisasi Sistematis untuk mengurangi kecemasan peserta didik 
kelas VIII saat presentasi di SMPN 11 Bandar Lampung” jenis penelitian ini 
adalah jenis kuantitatif pre-experimental degisn, peneliti menggunakan one 
group pretest-posttest design. Peneliti menggunakan sampel 15 peserta didik 
kelas VIII di SMPN 11 Bandar Lampung, dalam penurunan kecemasan peserta 
didik terlihat dari mean sebelum diberikan perlakuan 46,4 dan mean setelah 
diberikan perlakuan 32,0. Hal ini juga di buktikan dari ketentuan thitung>tabel 
(13,538 > 1,761). Dengan demikian kecemasan peserta didik di SMPN 11 
Bandar Lampung, jadi dapat disimpulkan bahwa hasil hipotesis Ho di tolak dan 
Ha di terima. 
Penelitian selanjutnya Putu Marantini, Ni Nengah Madri, Nyoman 
Dantes dengan judul” Penerapan konseling Behavioral dengan teknik 
Desensitisasi Sistematis untuk mereduksi kecemasan berkomunikasi dalam 
mengikuti proses pembelajaran pada siswa kelas VII C  SMP Negeri 3 
Singaraja” jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian tindakan 
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bimbingan dan konseling. Hasil penelitian siklus dengan 10 orang siswa yang 
mengalami kecemasan berkomunikasi dalam proses pembelajaran sebesar 
63,07% dengan kategori tinggi, pada siklus I terjadi peningkatan dengan rata-
rata sebesar 4,65%, pada sikluas II terjadi peningkatan dengan rata-rata 
peningkatan sebesar 14,4% dengan kategori rendah hal ini membuktikan 
bahwa penerapan konseling Behavioral dengan teknik Desensitisasi Sistematis 
dapat mereduksi kecemasan saat berkomunikasi. 
Penelitian berikutnya Ferlista Ayu Febbyanti dengan judul “Penggunaan 
Teknik Desensitisasi Sistematis Untuk Mengurangi Kecemasan Siswa Pada 
Saat Presentasi Bagi Siswa Kelas X SMK Negeri Metro” Tujuan penelitian ini 
adalah untuk mengetahui apakah kecemasan siswa pada saat presentasi dapat di 
kurangi dengan teknik Desensitisasi Sistematis bagi siswa kelas X SMK Negeri 
1 Metro, metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode quasi 
eksperimen dengan desain One-Group Pretest-Posttest, teknik pengumpulan 
data pada penelitian ini menggunakan pedoman observasi berdasarkan hasol 
perhitungan dengan uji signifikan 5% di peroleh nilai P= 0,043 p<0,05 maka 
terdapat perbedaan yang signifikan kecemasan siswa pada saat presentasi dapat 
di kurangi dengan teknik Desensitisasi Sistematis. 
G.    Hipotesis Penelitian 
 Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah 
penelitian yang telah dinyatakan dalam bentuk kalimat pertanyaan. Dikatakan 
sementara, karena jawaban yang diberikan baru didasarkan pada teori yang 
relevan, belum didasarkan pada fakta-fakta yang empiris yang diperoleh 
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melalui pengumpulan data. Jadi hepotesis dapat diartikan sebagai jawaban 




1. Hipotesis Penelitian 
Hipotesis penelitian untuk layanan konseling kelompok dengan teknik 
desensitisasi sistematis dalam mereduksi kecemasan berkomunikasi di 
depan umum peserta didik. 
Keterangan: 
Ho : Pendekatan Cognitive Behavior Therapy dengan teknik desensitisasi 
sistematis tidak efektif untuk mereduksi kecemasan berkomunikasi 
di depan umum pada peserta didik kelas di VIII SMP Negeri 20 
Bandar Lampung. 
Ha : Pendekatan Cognitive Behavior Therapy dengan teknik desensitisasi 
sistematis efektif untuk mereduksi kecemasan berkomunikasi di 
depan umum pada peserta didik kelas VIII di SMP Negeri 20 Bandar 
Lampung.  
2. Hipotesis Statistik 
Ho: µ1 = µ0 
Ha: µ0 ≠ µ0 
 Keterangan : 
µ1 :Sebelum diberikan Pendekatan Cognitive Behavior Therapy 
dengan teknik desensitisasi sistematis 
µ0 :Sesudah diberikan Pendekatan Cognitive Behavior Therapy 
dengan teknik desensitisasi sistematis 
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